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Sammanfattning

Med mitt examensarbete vill jag undersoka om och hur vi tréanare kan paverka vara
spelare att prestera battre, att fa en hogre motivation som bidrar till en 6kning av
traningsmangden och viljan att tavla 6kar. Olika idrottsutdvare motiveras olika, en del

av en inre motivation och andra av en yttre motivation.

Jag tror dom flesta manniskor haft motivationsproblem nar det galler olika saker, det
kan vara i vardagssysslor, i arbetet eller i vart idrottsutévande. Hur kan man paverka
detta?

Jag har med en enkatundersokning fragat sex stycken spelare frdn SHL och J20-
superelit olika fragor om motivation och ledarskap. Alla fick god tid pa sig och dem

fick svara anonymt.

Nar jag sammanstallt resultaten i min undersokning sa var nagra viktiga saker
spelarna sokte; tranaren maste vara engagerad, kommunicera med spelarna och

vara positiv.
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1. Inledning

Motivation slar klass ar ett valkant talesatt i idrottsvarlden. Hur kan en prestation
variera s& mycket fran dag/dag eller vecka/vecka? Vad beror detta pa? Ar det
motivationen som avgér? Hur kan jag i min roll som tréanare paverka motivationen
hos mina spelare. Med min undersdkning hoppas jag hitta de viktigaste
motivationsfaktorerna som ishockeyspelare séker hos sin coach. Under min tid som
tranare har jag markt stora skillnader pa spelare, de som drivs av en inre motivation
och de som drivs av yttre motivationsfaktorer. | ett ishockeylag eller andra lagsporter
finns ett brett spektrum som motiverar spelarna, darfor blir det viktigt for oss tranare
att hitta olika motivationsfaktorer till vara lag medlemmar.

Bra spelare &ar bra varje dag!



2. Bakgrund

For att na riktigt langt i vad man an bestammer sig for att gora, bli en riktigt duktig
ishockeyspelare, maste man ha en stark drivkraft, motivation.

Motivation har under manga artionden varit ett centralt amne i allméanpsykologi, det
finns manga olika teorier om vad som driver och motiverar manniskor. Idrottare kan

ha olika faktorer som driver dem, inre och yttre motivation eller bada.

"Motivation ar anstrangningens riktning och intensitet”
(Sage 1977)
Med riktning menas att vi intresserar 0ss av olika saker. Intensiteten anger hur

mycket energi och kraft vi lagger ner i vart valda beteende.

"Motivation ar konsten att fa manniskor att géra det man vill att de ska goéra for att

dem vill det”
(Dwight David Eisenhower 1890-1969)

Inre motivationsfaktorer Yttre motivationsfaktorer
-Kommer fran individen sjalv -Deltar pa grund av yttre beléningar
-Utférandet av idrotten ar malet -Grundas pa andra personers positiva
-Starks nar individen kanner att eller negativa forstarkningar
inflyttandet och formagan okar -Upplever framgang nar han/hon
-Upplever framgang nar vinner 6ver andra

prestationen dkar(behdver inte -Anvéander enbart den energi som
vara resultatberoende) kravs for situationen for att vinna

eller undvika konsekvenser.



Motivation(av motiv) psykologisk term for de faktorer hos individen som vacker,

formar och riktar beteendet mot olika mal. (Nationalencyklopedin).

Sj6din(2010) menar att en av de viktigaste forutsattningarna for goda prestationer ar

motivation, och som ledare ar det darfor viktigt att du forstar dina utévares motivation.

En mycket forenklad syn pa motivation ar att individen endast drivs av yttre
beloningar eller bestraffningar. Om man som ledare har denna syn pa motivation sa
anvander man sig av den sé kallade "Asnemetoden”, ledaren som utgar fran denna
metod likstaller asnor och manniskor. Med denna syn pa sa skapar man motivation
genom att driva dem fram med “"piska” eller beldéna med "morodtter”. Den har typen av
ledare anvander oftast piskan eftersom man da har forestallningen att manniskan av
naturen ar lat.

Nar ledare havdar att dem gett sina spelare motivation kallas detta ibland
"Storkmetoden” for att det ar lika absurt som att pasta att "storken kommer med

barnen”.

Vi ledare kan inte ge vara utdvare motivation men vi kan paverka den, inte genom
asne eller storkmetoden
Det som paverkar motivationen i grund och botten ar endast tva utgangspunkter-att

uppna nagot behaglig eller undvika nadgot obehagligt.



Competence Motivations Teorin

Competence Motivations Teorin beskriver personer som vill kanna sig kompetenta.
Idrottare med bra sjalvfortroende och kanner sig kompetenta och upplever kontroll
Over sin traning och prestation, vilket kommer att bidra till en 6kad gladje och stolthet.
Dessa ovanndmnda positiva faktorer leder ofta till en 6kad motivation.

Kanslor av kompetens leder till en 6kad anstrdngning, tillfredsstallelse och

upplevelsen att ha roligt.

Competence Motivations Teorin
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3. Syfte

Syftet med mittutvecklingsarbete &r att undersoka hur vi som coacher kan paverka
vara ishockeyspelares motivation, om vi nu kan det?
Med hjalp av min enkatundersokning hoppas jag hitta saker som kan hjalpa tranare

att fa vagledning i sin roll sa vi kan fa individerna att vaxa.

3.1 Fragestallning

Jag stallde sex fragor i min enkat;

1. Vilken sorts coach motiverar dig mest?

2. Vad enligt dig kannetecknar en bra respektive en samre coach?

3. Hur kan jag som coach paverka dig till att bli mer motiverad i ditt idrottsutovande?

4. Hur kommer det sig att prestationen kan variera ganska mycket, vecka till vecka?
Ar det motivationen det beror pa?

5. Vilka saker kan paverka din motivation, positivt och negativt?

5. Vad tror du det beror pa att negativ energi latt sprider sig?



4. Metod

Jag har valt att anvanda mig av metoden enkatunderstkning, detta for att genom
svaren kunna dra slutsatser kring amnet. Enkaten mailades ut till spelarna sa att dem
i lugn och ro skulle kunna svara pa fragorna. Svaren mailades ater till mig.

Jag intervjuade sex spelare

4.1 Urval

Spelarna jag intervjuade fick i férvag veta att de svarade anonymt, for att fa sa arliga
svar som mdjligt. Det &r bade SHL och J20-superelit spelare som varit med i

undersokningen, utifran detta kan jag eventuellt utlasa skilda asikter i svaren.



5. Resultat

Vilken sorts coach motiverar dig mest?

"Dem som ar positiva och peppande. Det ar bra om man far veta vad man ska
forbattra och aven veta vad man gor bra. Rattvisa coacher behdvs for att vi
elitsatsande killar ska utvecklas s& mycket som mojligt. Det kan vara bra att man far

veta varfor man blir asidosatt i en sadan situation”

"En coach som berattar vad det innebér att spela hockey pa en professionell niva och
staller krav pa sina spelare. En coach som stéller krav pa sina spelare”

"Den coach som motiverar mig mest ar en coach som alltid positiv och arlig. Samt
peppar hela tiden och ger konstruktiv kritik. Viktigt for spelarna att kdnna sig

betydelsefulla och sedda”

"En coach som kanner sina spelare/manniskor och vet nar man behdver hjalpa dem

med nagot eller tagga till dem”

"De coacher som motiverar mig mest ar coacher som driver pa laget varje dag,
kommer inte till traningen bara for att dyka upp utan alskar det dem gor, det smittar
av sig valdigt mycket pa spelarna tycker jag. Jag gillar &ven coacher som tar in
spelarna mer an en gang pa en sasong utan tar in spelarna pa rummet och beréttar
vad dem tycker man gor bra men aven vad man borde forbéttra, det triggar mig

valdigt mycket i alla fall”

"En tranare som ar arlig och ger berdm och sager till nar man gor fel. Inte en som

kollar snett pa en sa fort man gor nagot daligt utan berattar direkt i baset eller efterat”



Vad enligt dig kdnnetecknar en bra respektive sdmre ledare?

”En bra tranare ar arlig mot alla spelare och behandlar alla lika. Att vara malinriktad
tycker ja ar viktigt om man ska vara tréanare, speciellt om man ar tranare pa elitniva.
Att man vill utveckla alla spelare man har i laget. Vara malmedveten men anda ha
empati och se alla manniskors behov. En séamre tranare favoriserar sina

lagmedlemmar, ar oengagerad, har egna behov och tar de framfoér gruppens.”

"En bra ledare ar positiv och motiverad. Alltid positiv infor uppgifter for det smittar av
sig till gruppen. En dalig ledare &r negativ, da blir det oftast att lagkamrater hakar pa
och blir negativa. Jag tycker att tranings kvalitén kan bli drabbad da. Att man blir
negativ till traning och déa kan det bli sa att man fuskar och skiter i det.”

"En bra ledare for mig ar nar man har bra kontakt med sina spelare. Det kan vara att
man pratar med sina spelare efter en match och pratar igenom lite hur det kédndes

”

osv.

"Bra- har tydliga riktlinjer med vagar slappa mycket till spelarna sjalva. Ar 6ppen att ta
diskussioner med spelare och involvera dem i hur man ska spela for att na resultat.

Samre- Inte later spelare varar med och paverka alls.”

"Det svarade jag lite pa har ovan, ledare som anstranger sig och visar varje traning
att dem & har for att dom verkligen vill det. Samre tranare ar tranare bara for att dem
behdver, man kanner det pa sig nar tranaren gillar det de gor eller om dem redan

stamplat ut frAn séasongen.”

"Jag personligen gillar den lugna ledarstilen. En tranare som ar lugn, samlad, och
inte star och skriker en massa. Det skapar en trygghet och sprider ett sként lugn i
baset. Har man en tranare som skriker en massa kan det latt bli stissigt i baset. Ser
det katastrofalt daligt ut ute pa isen tycker jag man kan skrika till, men jag har haft

manga tranare som star och skriker sa fort man gor fel och det gillar inte jag.”



Hur kan jag som coach paverka dig till att bli mer motiverad i ditt

idrottsutévande?

"Mycket feedback, att man for héra det man gér bra och det man goér mindre bra ar
viktigt. Tillit och tro &r viktigt, att fa spelaren att kanna att den kommer att bli bra pa

det man gor.”

"Som coach tycker jag det ar viktigt att man ar positiv, engagerad och att man ger
konstruktiv kritik. F& spelarna att hela tiden att strava mot nagonting, som grupp och

individuellt. Och hela tiden peppa och fa alla att dra at samma hall.”

"Att satta upp mal for laget innan sdsongen sa att alla har nagot att strava efter hela
sasongen. Aven prata med mig som enskild spelare om vad jag ska ha for personliga

mal under sasongen.”

"Komma med tips som jag kanner att jag kan fa anvandning for, pa sa satt blir jag

mer motiverad att anvanda dessa tips och utvecklas.”

"Svart att svara pa, jag kanner att tranarna inte har nagon stor paverkan pa min
motivation, den far man sta for sjalv. Men som jag sa att nar coacherna ser att man
ar lite nere, motivationen inte ar pa topp sa far tranaren garna ta in en pa deras rum

och snacka lite, fraga vad som ar felet och férstka |6sa det pa sa satt.”

"Att alltid vara positiv och glad nar du kommer till hallen. Sen ge mycket tips och fa

spelaren att kanna att du vill géra honom battre.”

Hur kommer det sig att prestationen kan variera sa mycket, vecka till vecka?

Ar det motivationen det beror pa?

"Kan vara allt ifran att man inte fatt den feedbacken man vill ha och inte beréattat
varfor man blivit dsidosatt. Privatlivet kan ocksa spela roll i denna fraga, hur det gar i

skolan, hur man har det med andra relationer(familjen, killarna i laget osv).”



”Anledningen till att prestationen varierar ar tror jag lite beror pa motivationen men
ocksa hur formen ar. Om man ar trétt och sliten ar det val klart att det paverkar
prestationen. Men en valdigt viktig del for att prestera bra ar férberedelser tycker jag.

Forbereder man sig bra sa 6kar man méjligheterna till en bra prestation.”

"Det kan vara motivationen. Vissa dagar ar samre an andra. Man kanske inte tycker

att det ar sa roligt att trdna vissa dagar och da tappar man lite motivationen.”

”Jag tror motivationen har stor paverkan. Vet man att man ska mota ett tufft motstand
och att matchen blir jamn tror jag att hela traningsveckan kommer att bli bra da man

ar mer fokuserad.”

"Nej i min varld sa beror det inte sa mycket pa motivationen utan mer pa
sjalvfortroendet och hur hart man jobbar. Dem som jobbar hardast gar det bast for
och dem far bast sjalvfortroende, sen kan man sjalvklart ha lite samre dagar och
veckor som det inte studsar med en. Men motivationen att komma och tréna tycker

jag ar den samma hela tiden.”

"Det kan vara manga anledningar. Det kan vara allt fran skola, familj, kost och till
arstider. Har man det tufft i skolan och hemma tar man med sig det till hallen och ut
pa isen. Det har man markt sjalv, har det varit stressigt i skolan kommer man helt slut
redan innan tréaningen och det paverkar prestationen ute & isen. Sen blir man oftast
trottare och segare nar oktober och november borjar, men da géller det att man

skoter kosten och sbmnen bra.”

Vilka saker kan paverka din motivation, positivt och negativt?

"Negativ energi kan snabbt sprida sig om en ledande spelare har ett svangande
humor. Om en ledande spelare gor daligt ifran sig och blir besviken pa sig sjalv, kan
den spelaren latt vanda den negativa energin som han egentligen ska lagga pa sig
kan han lagga pa sina medspelare och trycka ned dem istéllet for att beromma dem
om dem gor nagot bra. Dalig stamning i laget, skador och sjukdomar kan ocksa
sanka motivationen.”

10



"Positivt-Nar det gar bra for laget och en sjalv. Nar man kanner att dt flyter pa da okar
motivationen ocksa. Men dven kan motivationen 6ka nar det gar daligt, nagon slags
revansch kansla som motiverar da.

Negativt-Jag tror motivationen kan bli samre om det gar daligt under en lang tid. Latt

att man dras ner i nagon slags motivationsgrop, nar allt kanns tungt bara.”

"For mig okar oftast motivationen nar jag gjort en bra match eller kanner att jag
utvecklas. Negativt for mig ar nar man far en skada. Nar man forstatt att man inte

kommer att kunna spela pa ett tag.”

"Positivt-Att jag kanner att man nar resultat och man blir battre. D& kanner jag att min
motivation okar.

Negativt-Nar man vet att man gor ratt saker men inte far den utdelning man vill ha.”

"Det ar framforallt hur jag spelar och laget spelar, om det gar valdigt bra fér mig och
laget s& ar det ju alltid lattare att komma och trana och spela for att alla ar pa ett mer
positivt humor och man pushar varandra mer, men samtidigt nar man forlorar sa vill

man komma och trana annu hardare for att komma ur formsvackan man hamnati.”
”Ar man i bra form kéanner man sig mer motiverad att &ka och trana. D& blir hockeyn
mycket roligare. Har man daligt sjalvfértroende smittar det av sig och man blir inte
lika motiverad att trana och spela matcher.”

Vad beror det pa att negativ energi sa latt kan sprida sig?

"Man skyller ifran sig och lagger saker pa annat och andra, darfor blir det dalig

energi.”
"Som jag har varit inne pa tidigare sa tror jag att det ar viktigt att alla drar at samma

hall. Latt att ndgon blir negativ och sprider dalig energi s& hakar andra pa. Darfor

maste man peppa och pusha dem som verkar hangiga eller sprider dalig energi.”
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”| ett lag ar man nara inpa varandra hela tiden och om det ar nagon som negativ
energi ar det latt for andra att paverkas. Det géller att vara stark mentalt och att

forsOka fa bort den negativa energin fran den spelaren.”

"Jag tror det beror pa att alla reagerar nar nagon sager nagot daligt. Man ar inte
tillrackligt van med att fa hora negativ kritik vilket gor att alla reagerar. Jag tror ocksa
att dem flesta borjar fundera vad som sas/hande vilket gor att man tappar

koncentrationen pa det man ska gora.”

"Den negativa energin sprids latt for att det blir Iatt att man gar och altar en forlust
och paminner varandra vad vi borde gjort battre medan nér vi vinner sa sager man
nastan aldrig vad man gjort bra och borde fortsatta med det. Utan man altar latt i det

som ar daligt istallet for att saga vad vi gjorde bra och borde fortsatta med det.”

"Svart att saga. Tror positiv och negativ energi sprids lika latt bara att man marker
mer nar negativ energi sprids eftersom det inte &r bra. Nar positiv energi sprids
tanker man inte mycket pa det utan bara fortsatter eftersom man trivs bast med

positiv energi.”
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6. Diskussion

Motivation &r en av de viktigaste forutsattningarna for goda prestationer, om du inte
har den ratta motivationen s& kommer du aldrig ta dig dit du vill.

Individer motiveras pa olika satt och det gor vart jobb som tranare mer komplext, hur
far vi alla motiverade, dar maste man hitta vagar som gor att dem flesta blir
tilgodosedda sina behov, for jag tror det blir valdigt svart att tillgodose alla. Eftersom
individer motiveras av olika faktorer och kan ha en inre eller yttre motivation och
ibland bada har man bada. Motivationen kan med stor sannolikhet forandras Gver tid
beroende pa hur man utvecklas och ju aldre man blir, pengar, familj osv.

Efter jag gatt igenom enkatundersokningens svar, tror jag den viktigaste delen &r i att
kommunicera mycket med spelarna, vara positiv, hitta deras motivationsfaktorer,
forsta deras situation sa att man kan hjalpa dem till att prestera battre. Nar man har
sina samtal med spelarna kan man férstka att identifiera om dem drivs av en

inre/yttre motivation eller bada, for att pa sa satt veta hur man ska beméta dem.

Framgang foder framgang sager man ofta men med min undersokning till grund kan
man aven saga att framgang foder motivation, ju battre laget eller spelaren presterar
Okar motivationen.

"Nar det gar bra for laget och en sjalv. Nar man kanner att det flyter pa da okar
motivationen ocksa. Men dven kan motivationen 6ka nar det gar daligt, nagon slags
revansch kansla som motiverar da”

Med detta resonemang sa tycker jag att Competence Motivations Teorin stammer in
bra pa spelarna.

"Kanslor av kompetens leder till en 6kad anstrangning, tillfredsstallelse och

upplevelsen att ha roligt”

Den metod som beskrivs som "Asnemetoden” ar enligt mig en foraldrad ledarstil, det
kanske kan ga under en kort tid att bedriva denna sorts ledarskap med bestraffning
och beldning, men under tid &r den férodande for ett lag.
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Flera av spelarnas svar var relativt lika i dem flesta fragor och aven om detta var en
ganska liten undersokning med sex spelare sa tycker jag man kan se ett klart

monster att dem viktigaste delarna for en coach ar att;

- Kommunicera mycket med spelarna, lar kdnna dem. Den absolut viktigaste faktorn.
- Var positiv, visa engagemang och ha passion for hockey.

- Vara malmedveten

Med svaren jag fatt i undersokningen och med mitt eget forskande i amnet har jag
fatt en bra insikt i vad motivation ar och hur jag ska hjéalpa mina spelare att paverka

deras motivation.

En konkret rekommendation for tranare ar att anvanda intervjuer och frageformular
for att identifiera vilka motivationsfaktorer som forekommer hos lagmedlemmarna, for
att pa sa satt fa dem att prestera battre. Med intervjuerna och frageformuléaren bor du

kunna identifiera om spelaren drivs av en inre eller yttre motivation.

Det jag mérkt med hjélp av min enkatundersokning ar att kommunikationen mellan
spelare och tranare ar valdigt viktigt, och jag tror det kommer vara annu viktigare i
framtiden, den yngre generationen vill vara mer delaktig och vara med i

beslutsprocessen som tas kring laget.
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Enkatundersdkning om motivation

Fragor

1.
2. Vad enligt dig kannetecknar en bra respektive samre ledare?

3.

4. Hur kommer det sig att prestationen kan variera ganska mycket, vecka till vecka?

Vilken sorts coach motiverar dig mest?

Hur kan jag som coach paverka dig till att bli mer motiverad i ditt idrottsutévande?

Ar det motivationen det beror pa?

5. Vilka saker kan paverka din motivation, positivt och negativt?

6. Vad beror det pa att negativ energi sa latt kan sprida sig?
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